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หญิง อายุระหวาง 4 - 5 ป ชั้นอนุบาลปท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 
1 ปการศึกษา 2553 โรงเรียนหงสประภาสประสิทธิ์ 
อําเภอลาดบัวหลวง จังหวัดพระนครศรีอยุธยาซึ่งไดมา
โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจงมา 1 หองเรียน จากน้ันทํา
การสังเกตและประเมินพัฒนาการทางรางกายและ 
คัดเลือกเด็กท่ีมีคะแนนนอย 15 อันดับสุดทายเปนกลุม
ทดลอง 15 คน มาจัดกิจกรรมเคล่ือนไหวและจังหวะท่ี
เนนทาฤาษีดัดตนเชิงประยุกตเปนเวลา   8 สัปดาห 
สัปดาหละ 5 วัน วันละ 40 นาที เคร่ืองมือท่ีใชในการ
วิจัยคือ แผนการจัดกิจกรรมเคล่ือนไหวและจังหวะท่ีเนน
ทาฤาษีดัดตนเชิงประยุกต และแบบประเมินพัฒนาการ
ทางรางกายเชิงปฏิบัติการท่ีผูวิจัยสรางข้ึน   มีคาความ 
 
 
เชื่อมั่นท้ังฉบับเทากับ .80 ใชแบบแผนการวิจัยแบบ 
One - Group Pretest - Posttest Design และสถิติท่ี
ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ การวิเคราะหความแปรปรวน






ระดับ p<.01 ท้ังโดยรวม และรายดานคือ การเดิน การ
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The purpose of this research was to 
study and investigate the physical development 
change of preschool children both in general and 
in individual areas from the movement activities 
and applied hermit exercise (Rusie Dutton). The 
sample used in the study was preschool boys 
and girls, with 4-5 years of age, of kindergarten 1 
in first semester of 2010 academic year of 
Hongsaprapatprasit School, Bualuang District, 
Phranakhonsiayutthaya Province. One class was 
selected by using purposive sampling and then 
physical development of students was observed. 
After that, 15 students with 15 lowest scores were 
selected as the sample with the use of movement 
activities and applied hermit exercise (Rusie 
Dutton). The experiment was carried out within 
the period of 8 weeks – 5 days per week, and it 
took 40 minutes per day. The instruments used in 
the study were plans of movement activities and 
applied hermit exercise (Rusie Dutton) and an 
evaluation form for action physical development 
with the reliability for the whole paper of .80. The 
research followed one group pretest-posttest 
design and the data were analyzed by using 
repeated ANOVA, partial η2, and repeated LSD. 
 The results of study revealed that the 
score levels of physical development change of 
preschool children during and after the 
movement activities and applied hermit exercise 
(Rusie Dutton) were different with statistical 
difference at the level of p<.01 both in general 
and in individual areas of walking , standing, 
running, and jumping. The movement activities 
and applied hermit exercise (Rusie Dutton) 
affected the physical development of preschool 
children in general respectively. The physical 
development of preschool children was 
increasingly changed before, during and after the 
experiment both in general and in all individual 
areas with statistical difference at the level of 
p<.01. These showed that the movement 
activities and applied hermit exercise (Rusie 
Dutton) could obviously improve the physical 
development of preschool children both in 
general and in individual areas. 
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ตางๆ  ไดตามธรรมชาติ  ถาเด็กได รับการสงเสริม
พัฒนาการดานรางกายอยางถูกวิธี  ใหโอกาสเด็กใน
การเลนการออกกําลังกายกลางแจง เชน การหอยโหน
ตนไม วิ่ง กระโดด ขี่จักรยาน 3 ลอ หรือ ฝกการใช
กลามเนื้อเล็กดวยการฝกหัดระบายสีดวยมือ การวาด
รูป แมแตการใหเด็กใชกลามเน้ือในการทํางานได
คลองแคลวข้ึน พัฒนาการดานรางกายมี 2 ลักษณะ




ใหญๆ  คือ  พัฒนาการดานสุขภาพ  ไดแก  นํ้าหนัก 
สวนสูง เด็กควรมีนํ้าหนักและสวนสูงสมวัย พัฒนาการ
ดานการเคล่ือนไหวโดยเร่ิมจากสวนบนของรางกาย คือ 
ศีรษะ ไปสูลําตัว แขน ขา และเทา และเร่ิมจากลําตัวไป
ยังแขน ขา และไปสูปลายน้ิวมือ น้ิวเทา ตามลําดับ  
(ทิศนา แขมมณี; และคนอื่นๆ. 2536: 70-71) การ













หน่ึงกับอีกส่ิงหน่ึง  ได เ รียนรู เ ก่ียวกับการเคล่ือนท่ี
ความเร็วและพละกําลัง กิจกรรมเหลาน้ีเปนการแสดง
สัญลักษณอยางหน่ึงของเด็กและเปนชวงเวลาท่ีเด็กมี
ความสุขซึ่งคอยๆ  สรางเสริมใหเด็กเรียนรูมากข้ึน 
(นิตยา  ประพฤติกิจ. 2539: 85-86) การพัฒนาเด็ก
ทางดานรางกาย อารมณ จิตใจ สังคม และสติปญญา
ชวยใหเด็กเกิดทักษะท่ีสําคัญสําหรับการสรางองค
ความรู โดยใหเด็กไดมีปฏิสัมพันธกับวัตถุ ส่ิงของ 
บุคคลตางๆ  ท่ีอยู รอบตัวรวมท้ังปลูกฝงคุณธรรม 
จริยธรรมไปพรอมกันดวยเพื่อสงเสริมพัฒนาการทุก




คุณธรรม จริยธรรม ความรูสําหรับเด็กอายุ 3-5 ป สวน
ที ่เกี ่ยวของกับทักษะหรือกระบวนการจําเปนตอง
บูรณาการทักษะที่สําคัญและจําเปนสําหรับเด็ก เชน 
ทักษะการเคลื่อนไหว ทักษะทางสังคม ทักษะการคิด 
ทักษะการใชภาษา คณิตศาสตร และวิทยาศาสตร 
เปนตน (กระทรวงศึกษาธิการ. 2546: 35)  
 ทักษะกลามเนื้อใหญของเด็กปฐมวัยประกอบ 
ดวยการเคล่ือนไหวอยางสมดุล เชน การเดิน การวิ่ง ปน
ปาย การทรงตัวอยูกับท่ีทําใหเด็กสามารถยืนดวยเทา
เดียวได การทรงตัวเปนทักษะท่ีใชในการกระโดด และ
กระโดดแบบเขยง การขวาง และการรับ ในท่ีน้ีจะ
กลาวถึง การเปล่ียนแปลงของเด็กในชวง 3-4 ป เด็ก
เดินขึ้นบันไดไดดวยการใชเทากาวแบบสลับได เด็ก
สามารถปาของบางอยางได ปนข้ึนกระดานล่ืนและไถล
ตอลงมาไดสูง 6 ฟุต แตตองมีคนชวย ส่ิงเหลาน้ีปรากฏ
ใหเห็นเมื่อเด็กมีวุฒิภาวะและเปนไปอยางธรรมชาติ
โดยปราศจากการเรียนรูจากประสบการณและการ
ฝกฝน แตการท่ีไดเลนกีฬา เชน เกมตางๆ เปนส่ิงสําคัญ
ในการพัฒนากลามเน้ือตางๆ เปนส่ิงสําคัญในการ
พัฒนากลามเนื้อใหญ ซึ่งกลามเนื้อใหญจะมีอัตราการ
พัฒนาเปนไปตามวัย เชน เด็กอายุ 3 ป สามารถ
กระโดดสองเทาพรอมกัน เด็กอายุ 4 ปสามารถ  เดินลง
บันไดแบบสลับเทาและกระโดดเทาขางเดียว และเด็ก
อายุ 5 ป สามารถกระโดดสลับเทาได เปนตน การ
พัฒนาดานรางกายใหไดผลดีน้ัน เด็กวัยน้ีควรไดวิ่งเลน
ออกกําลังกายอยางเพียงพอเพื่อชวยพัฒนากลามเนื้อ











ในอนาคตได   กิจกรรมกลางแจ งและ กิจกรรม
เคล่ือนไหวลวนแตเปนกิจกรรมท่ีสงเสริมพัฒนาการ
ดานรางกายของเด็ก  เด็กไดใช ทักษะการคิด  การ
ตัดสินใจ ความคิดสรางสรรคจินตนาการในการทํา
กิจกรรม ไดใชกลามเน้ือมัดใหญในการเคล่ือนไหว โดย
การยืน การเดิน การวิ่งและการกระโดด กิจกรรมน้ีเปน
กิจกรรมท่ีสําคัญท่ีครูหรือผูท่ีเก่ียวของกับการอบรม
เล้ียงดูเด็กปฐมวัย ควรชวยกันใหเด็กไดปฏิบัติอยาง










อยางชาๆ หายใจเขาก็สูดลมหายใจเขาชาๆ คอยๆ เบง
ชองทองใหทองปองออก อกขยาย ซี่โครง สองขางจะ
ขยายออกปอดขยายใหญมากข้ึน ยกไหลขึ้น จะเปน
การหายใจเขาใหลึกท่ีสุด กล้ันลมหายใจไว สักครู 
ในชวงน้ีผนังชองทองจะยุบเล็กนอยหนาอกจะยืดเต็มท่ี 
จากน้ันหายใจออก โดยคอยๆ ผอนลมหายใจออกชาๆ 






โดยเฉพาะ แขน ขา และของอตางๆ เคล่ือนไหวได
คลองแคลวข้ึน รางกายสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ รูปราง
ดีสมสวน โลหิตในรางกายไหลหมุนเวียนไดดี ชวยใหมี













































ใหกับเด็กระดับชั้นอนุบาลปท่ี 1 ท่ีมีอายุระหวาง 4-5 ป 
โดยการใชกิจกรรมเคล่ือนไหวและจังหวะที่เนนทาฤาษี
ด ัดตนเช ิงประย ุกต  เป นการกระ ตุ นให เก ิดการ
เคลื่อนไหวของกลามเนื้อมัดใหญ เพราะเมื่อพัฒนาการ
ดานรางกายของเด็กดีและจะสงผลตอพัฒนาการดาน












































ดาน ไดแก ดานการยืน  ดานการเดิน ดานการวิ่ง และ
ดานการกระโดดกอนการจัดกิจกรรม ระหวางการจัด








น้ีเปนนักเรียนชาย-หญิง อายุระหวาง 4-5 ป กําลัง
ศึกษาอยูระดับชั้นอนุบาลปท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 1 ป
การศึกษา 2553  ซึ่งไดมาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง
มา 1 หองเรียน จากนั้นทําการสังเกตและประเมิน
พัฒนาการทางรางกายของเด็กปฐมวัย จํานวน 30 
คน คัดเลือกเด็กท่ีมีคะแนนนอย 15 อันดับสุดทายเปน
กลุมทดลอง 15 คน 
 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตั ว แ ป ร จั ด ก ร ะ ทํ า  ไ ด แ ก  กิ จ ก ร ร ม
เคล่ือนไหวและจังหวะท่ีเนนทาฤๅษีดัดตนเชิงประยุกต 
2. ตัวแปรตาม ไดแก พัฒนาการทางรางกาย 










ประยุกตท่ีเหมาะสมกับเด็กวัย 4-5 ป เพื่อใหเกิดการ
พัฒนาพัฒนาการทางรางกายมากท่ีสุดซึ่งมีทาสําหรับ









กลุมตัวอยางจํานวน 1 กลุม จัดกิจกรรมเคล่ือนไหวและ
จังหวะท่ีเนนทาฤาษีดัดตนเชิงประยุกตเพื่อสงเสริม
พัฒนาการทางรางกายท้ัง 4 ดาน คือดานการเดิน การ
ยืน การวิ่ง การกระโดด เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 5 วัน คือ
วันจันทร-วันศุกร ในชวงเวลา 09.00 น.- 09.40 น. รวม
ท้ังส้ิน 40 คร้ัง เมื่อส้ินสุดการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห 
ผูวิจัยทําการทดลอง (Posttest) หลังการทดลองกับเด็ก















สําเร็จรูป SPSS for WINDOW ในการวิเคราะหคาสถิติ 
ดังน้ี 
1. หาค าคะแนนเฉ ล่ียและค า เบี่ ยง เบน
มาตรฐาน 





พัฒนาการทางรางกาย  โดยใชวิธีวิ เคราะหความ
แปรปรวนแบบวัดซ้ําทางเดียว (One Way Repeated - 
measures ANOVA) (บุญเชิด ภิญโญอนันตพงษ; และ




เชิงประยุกต โดยภาพรวม และ รายดาน โดยการ
เปรียบเทียบรายคูแบบวัดซ้ําโดยใชวิธี LSD  
 
สรุปผลการวิจัย 
1. พัฒนาการทางรางกาย  กอน ระหวางการ
ทดลองและหลังทดลอง มีพัฒนาการทางรางกาย 
หลายดาน คือ ดานการเดิน ดานการยืน ดานการวิ่ง 
และดานการกระโดด และโดยรวม  เปนดังน้ี กอนการ
ทดลองอยูในระดับปฏิบัติไดหรือทําไดบางเล็กนอย   
ทุกดาน โดยมีคาเฉล่ียเทากับ .83, .75, .75, .59 และ 
.73 คะแนน ตามลําดับ และมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
.14 ถึง .34 และระหวางการทดลอง อยูในระดับปฏิบัติ
ไดหรือทําไดบางเล็กนอย ทุกดาน มีคาเฉล่ียเทากับ 
1.44, 1.39, 1.33, 1.16 และ 1.33 ตามลําดับ และมีคา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน .14 ถึง .34 สวนหลังการทดลอง 
อยูในระดับปฏิบัติ ไดหรือทําไดถูกตอง ทุกดาน ยกเวน 
ดานการกระโดดอยูในระดับปฏิบัติไดหรือทําไดบาง
เล็กนอย  มีคาเฉล่ียเทากับ 1.72, 1.63, 1.57, 1.44 
และ 1.59 ตามลําดับ และมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน .11     
ถึง .23 
2. พัฒนาการดานรางกาย โดยรวมและราย
ดาน ไดแก ดานการเดิน ดานการยืน ดานการวิ่งและ 
ดานการกระโดด โดยมีรายละเอียด ดังน้ี  
2.1 พัฒนาการทางรางกายโดยรวม  กอน 
ระหวางการทดลองและหลังทดลอง มีคาทดสอบ F = 
488.78 และมีคา sig of F = .00 ซึ่งนอยกวา .05 แสดง
วาคาเฉล่ียพัฒนาการทางรางกายโดยรวม กอน 
ระหวางทดลองและหลังทดลอง แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติและมีคา Partial η2  = .97 แสดงวา
การทดลองครั้งน้ี สงผลตอพัฒนาการทางรางกาย
โดยรวม อยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 97 
2.2 พัฒนาการทางรางกายดานการเดิน 
กอน ระหวางการทดลองและหลังทดลอง มีคาทดสอบ 
F = 105.62 และ มีคา sig of F = .00 ซึ่งนอยกวา .05 
แสดงวาคาเฉล่ียพัฒนาการทางรางกายดานการเดิน 
กอน ระหวางทดลองและหลังทดลอง แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติและ มีคา Partial η2 = .88 แสดง
วาการทดลองคร้ังน้ี สงผลตอพัฒนาการทางรางกาย 
ดานการเดิน อยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 88  
2.3 พัฒนาการทางรางกายดานการยืน  
กอน ระหวางการทดลองและหลังทดลอง มีคาทดสอบ 
F = 95.30 และ มีคา sig of F = .00 ซึ่งนอยกวา .05 
แสดงวาคาเฉล่ียพัฒนาการทางรางกายดานการยืน 
กอน ระหวางทดลองและหลังทดลอง แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติและ มีคา Partial η2  = .87  แสดง
วาการทดลองคร้ังน้ี สงผลตอพัฒนาการทางรางกาย 
ดานการยืน อยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 87  
2.4 พัฒนาการทางรางกายดานการวิ่ง 
กอน ระหวางการทดลองและหลังทดลอง มีคาทดสอบ 
F = 99.83 และ มีคา sig of F = .00 ซึ่งนอยกวา .05 
แสดงวาคาเฉล่ียพัฒนาการทางรางกายดานการวิ่ง 
กอน ระหวางทดลองและหลังทดลอง แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ และ  มีคา Partial η2  = .88 
แสดงวาการทดลองคร้ังน้ี สงผลตอพัฒนาการทาง
รางกาย ดานการวิ่ง อยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 88  
2.5 พัฒนาการทางรางกายดานการ
กระโดด กอน ระหวางการทดลองและหลังทดลอง มีคา
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ทดสอบ F = 60.65 และ มีคา sig of F = .00 ซึ่งนอย
กวา .05   แสดงวาคาเฉล่ียพัฒนาการทางรางกายดาน
การกระโดด กอน ระหวางทดลองและหลังทดลอง 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   และ มีคา 
Partial η2 = .81  แสดงวาการทดลองคร้ังน้ี สงผลตอ
พัฒนาการทางรางกาย ดานการกระโดด อยูในระดับ











ดาน คือ ดานการเดิน ดานการยืน ดานการวิ่ง และดาน
การกระโดด และโดยรวม  เปล่ียนแปลงเพิ่มมากข้ึน 
ดังน้ี กอนการทดลองอยูในระดับปฏิบัติไดหรือทําได
บางเล็กนอย ทุกดาน โดยมีคาเฉล่ียเทากับ .83, .75, 
.75, .59 และ .73 คะแนน ตามลําดับ และมีคา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน .14 ถึง .34 และระหวางการทดลอง 
อยูในระดับปฏิบัติไดหรือทําไดบางเล็กนอย ทุกดาน มี
คาเฉล่ียเทากับ 1.44, 1.39, 1.33, 1.16 และ 1.33 
ตามลําดับ และมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน .14 ถึง .34 
สวนหลังการทดลอง อยูในระดับปฏิบัติ  ไดหรือทําได
ถูกตอง ทุกดาน ยกเวน ดานการกระโดดอยูในระดับ
ปฏิบัติไดหรือทําไดบางเล็กนอย มีคาเฉล่ียเทากับ 1.72, 
1.63, 1.57, 1.44 และ 1.59 ตามลําดับ และมีคา


















 พัฒนาการทางรางกายโดยรวม  ท่ีวัดกอนกับ
ระหวางการทดลองและวัดระหวางกับหลังทดลอง มีคา
เปล่ียนแปลงเฉล่ียมากข้ึนเทากับ .60 และ .26 มีคา sig 
= .00 และ .00 ซึ่งนอยกวา .01  แสดงวาพัฒนาการทาง
รางกายโดยรวม ท่ีวัดระหวางทดลองมีคาเปล่ียนแปลง
มากขึ้นกวาวัดกอนทดลอง   และวัดหลังทดลองมีคา
เปล่ียนแปลงมากขึ้นกวาวัดระหวางการทดลอง อยางมี































รางกายสูงขึ้นและมีคา Partial η2 = .97 แสดงวาการ
ทดลองคร้ังน้ี สงผลตอพัฒนาการทางรางกายโดยรวม 
อยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  97 
 พัฒนาการทางรางกายดานการเดินท่ีวัดกอน
กับระหวางการทดลองและวัดระหวางกับหลังทดลอง มี
คาเปล่ียนแปลงเฉล่ียมากข้ึนเทากับ .61 และ .89 มีคา 




ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p <. 01 กิจกรรม
เคล่ือนไหวและจังหวะท่ีเนนทาฤาษีดัดตน เด็กได
พัฒนาการทางรางกายท้ังกลามเนื้อใหญและกลามเนื้อ
เล็ก โดยทุกทาเด็กไดพัฒนาดานครบท้ัง 4 ดาน 
ยกตัวอยาง  เชน  ทารวมพลังมือ มีทาปฏิบัติดังน้ี 
น่ังขัดสมาธิแลวลุกข้ึนเดินพนมมือรอบสนาม โดยใหมือ








ยืนพรอมท้ังกระโดดไปขางหนา 5 คร้ังและ วิ่งถอยหลัง
กลับมาท่ีจุดเดิม ดานกลามเนื้อเล็กเด็กไดใชกลามเนื้อ
มือและแขนสวนกลามเน้ือใหญเด็กไดใชกลามเน้ือขา
ในการเดิน ยืน วิ่ง และกระโดดในการปฏิบัติทา แสดง
วาการทดลองคร้ังน้ี สงผลตอพัฒนาการทางรางกาย 
ดานการเดิน อยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 88 
(Partial η2 = .88)  
 พัฒนาการทางรางกายดานการยืน ท่ีวัดกอน
กับระหวางการทดลองและวัดระหวางกับหลังทดลอง มี
คาเปล่ียนแปลงเฉล่ียมากข้ึนเทากับ .64 และ .24 มีคา 




ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p <. 01 กิจกรรม
เคล่ือนไหวและจังหวะท่ีเนนทาฤาษีดัดตน เด็กได
พัฒนาการทางรางกายท้ังกลามเนื้อใหญและกลามเนื้อ
เล็ก โดยทุกทาเด็กไดพัฒนาดานครบท้ัง 4 ดาน 










ครบ 5 คร้ังและเปล่ียนมาเปนทายืนมากระโดดนวด 1 





รางกาย ดานการยืน อยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 
87 (Partial η2  = .87)    
 พัฒนาการทางรางกายดานการว่ิง  ท่ีวัดกอน
กับระหวางการทดลองและวัดระหวางกับหลังทดลอง มี
คาเปล่ียนแปลงเฉล่ียมากข้ึนเทากับ .59 และ .24 มีคา 




ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p <. 01 กิจกรรม
เคล่ือนไหวและจังหวะท่ีเนนทาฤาษีดัดตน เด็กได
พัฒนาการทางรางกายท้ังกลามเนื้อใหญและกลามเนื้อ
เล็ก โดยทุกทาเด็กไดพัฒนาดานครบท้ัง 4 ดาน 


















ระดับมาก  คิดเปนรอยละ 88 (Partial η2  = .88) 
 พัฒนาการทางรางกายดานการกระโดด ท่ี
วัดกอนกับระหวางการทดลองและวัดระหวาง กับหลัง
ทดลอง มีคาเปล่ียนแปลงเฉล่ียมากข้ึนเทากับ .57 และ 




ระหวางการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p<.01 
กิจกรรมเคล่ือนไหวและจังหวะท่ีเนนทาฤาษีดัดตน เด็ก
ไดพัฒนาการทางร างกายทั ้งกล ามเนื ้อใหญและ
กลามเนื้อเล็ก โดยทุกทาเด็กไดพัฒนาดานครบทั้ง 4 
ดาน ยกตัวอยาง เชน ทายักษโมโห ยืนแยกขาใหปลาย
เทาแบะออก  ยอตัวเล็กนอย กางศอก คว่ํามือวางไวท่ี
หนาขาท้ัง 2 ขาง โดยหันสันมือออกดานขาง สูดลม
หายใจเขาใหลึกท่ีสุดพรอมกับยกขาขางซายลอยขึ้น













คร้ังน้ี สงผลตอพัฒนาการทางรางกาย ดานการกระโดด 
อยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 81 ( Partial η2  = .81)   
จะเห็นไดวาลักษณะพัฒนาการทางรางกาย













ไมอยูน่ิง ชอบวิ่ง ชอบเดิน ชอบกระโดด ครูจึงตองเปน



























การจัดกิจกรรมเคลื่อนไหว และจังหวะท่ีเนนทาฤาษี  
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